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2012 年 3 月にご退職の前嶋孝先生に聞く
イメージトレーニング､ スケートの黒岩選手のことなど
(司会：内藤光博・法学研究所事務局長)




ました｡ その後は順天堂大学の大学院に進学されて､ 研究の道に入られました｡ 本学には




く書かれましたご著書に 『勝つためのイメージトレーニング 成功を呼ぶ 5条件をどう作
り出すか』 (1991 年､ ゴマブックス) があります｡ 私も購入して拝読させていただきまし
た｡ その本がたいへんに好評を博し､ 企業などでイメージトレーニングの講師などをなさっ
たとお伺いしております｡ それと､ 先生は､ 本学出身で､ 1988 年のカルガリーオリンピッ
ク・スピードスケート 500mの銅メダリストっである黒岩彰さんを育てられたことでも有
名でいらっしゃいます｡




定年となる最後の年は､ あちこちで､ 報告を依頼されるのですが､ どこでも同じような
ことをしゃべることになってしまいます｡ 本日も 『スポーツ科学の実践 スピードスケー




が､ いちばん興味を持ったのが運動生理学でした｡ 私は大学時代スケートの選手で､ 一度
は 10000mの日本記録を出したこともありましたが､ その後､ やることなすこと失敗し､
みじめな終わり方をした選手生活でしたので､ 運動生理学の授業の後はいつも教授の授業
に関する質問に加えて ｢スケートでの失敗の原因｣ や ｢強くなる方法｣ などの質問をして















測定しました｡ その結果､ 図のように滑走中､ 靴底に加わる力がいろいろに変化している










分を多くし､ 今では石膏で足型を取って､ それに皮を貼りつける､ あるいはほとんどの部






な意味があるのかを知りたいと思いました｡ しかし､ スケートは秒速 10m 以上のスピー
ドで進みますので､ 当時の有線での測定器では研究ができません｡ そこで､ 図にあるよう
にウェイトリフティング競技のスナッチ動作で研究することにしました｡ これならば､ 計
測器を移動せずに実験可能です｡
この実験では､ スナッチ動作を､ バーベルを持たないで練習 (模擬動作) した時の動作
中の筋電図と肘および膝の角度変化を測定しました｡ この図はバーベルを持たない状態を







それを見ながらバーベルを持たずに模擬動作を行わせました｡ (図) ｢動作の始まりは､ バー
ベルを持ち､ まず､ 膝が伸びていって､ バーベルがこの辺まで挙がった瞬間に､ 重心を下
げながら肘を曲げ､ そして､ 伸ばして､ バーベルを一気に挙上する｣｡ この動作を､ バー
ベルを持たずに毎日 30 回 10 日間練習しました｡ その結果､ (図) こうなりました｡ すな
わち､ 模擬動作によってバーベルを持っていないときと持っているときとで､ 肘および膝
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しかもその動きが速いのです｡ 初心者では肘が曲がり始めてから再び伸びるまでに 0. 5 秒




ということです｡ 技術の獲得には､ 筋肉を動かす順番も大事ですが､ スピードも重要であ
ることを示唆しています｡ ちなみに､ この研究は私の修士論文となりました｡
私は､ 日本スケート連盟やスケート関係者に､ 研究室で実験したすべてのデータを紹介




専修大学に入職したころ､ 専修大学はインカレ・スピードスケート部門で 1 点も取れ
ず､ 1部から 2部に転落していました｡ そんな部の監督を任命されましたが､ 当時のスケー
ト部はトレーニングの取り組み方､ 生活のあり方などに目に余るものがありました｡ ｢こ






自分の目標は｣ など､ いろいろな課題のもとに 3日間ミーティングが行われました｡ そし
て､ 最終日に､ 一人ひとりの学生が皆の前に出て､ 自分の感想や意見を述べたのです｡
｢いいミーティングだった｣､ ｢自分の目標に向かって頑張りたい｣､ ｢自分の役割がはっき
りした｣､ ｢この部のために頑張る｣ など､ 次から次と私にとって涙が出るほどうれしい言
葉を聞くことができました｡ 私はこれまで皆に厳しく言い過ぎたかもしれないことを詫び､






はないか｣ と聞いたのです｡ するとマネージャーは ｢ああでも言わなければあのミーティ




反応を待ったのですが､ 何ヶ月経っても変化がありませんでした｡ 同時に､ 部の中に､ 私
の考え方で日本一を目指したいと思っている学生が何人かいることも分かりました｡ そこ
で､ 私は､ ｢私と一緒にやりたい者｣ と､ ｢今までどおりにやりたい者｣ との 2つにグルー
プ分けすることにしました｡ そして､ ｢私と一緒にやらない者は寮から出ていくこと｣ と
いう条件で､ どちらを選ぶかは個人の選択に任せました｡ その結果､ 私と一緒にやりたい
者は 5人で､ あとの 13 人は寮から出て行きました｡ 練習も別になりました｡ 大学関係者
からは ｢教育的配慮がない｣ とも言われました｡ しかし､ その後､ ｢私と一緒に日本一を






ました｡ スケート部創部以来初の優勝でした｡ そして､ 私が監督を辞めるまでの 8年間ずっ
と勝ち続けました｡ 練習の内容は他の大学や社会人チームとは大きく異なるものでした｡
シーズンオフにローラースケート (今のインラインスケート) を使ったトレーニングを導






関係があることが解りました｡ (図) これは氷上における 500m のスピードで､ こちらが
ローラースケートでのスピードです｡ 長距離の選手でも同じように高い相関関係が認めら







ます｡ そこで､ 何回も最大酸素摂取量を測りました｡ (図) このようにして､ トレッドミ
ルのスピードを上げていき､ 選手自身が ｢これ以上走れない｣ と思った時､ トレッドミル
前方にあるグリップをつかむという実験です｡ 酸素摂取量はこの蛇管を介し､ 酸素と炭酸
ガスの割合を測る計器で計測しました｡
例はあまり多くないのですが､ (図) 特徴的なのはこの選手です｡ この選手の最大酸素
摂取量は 1 分間あたり約 5 リットルですが､ 最大酸素摂取量は変わらないのに 10 分間走

るときもあれば 12 分間以上走ることができるときもあるのです｡ そこで､ 選手たちに ｢12
分間も走ることができている時があるのに､ 最大酸素摂取量が同じにもかかわらず 10 分
で止めたときがあるのはどうしてか｣ と訪ねると､ ｢10 分で止めたときは､ もう少し走れ
たかもしれない｣ と｡ それでは 12 分のときはどうであったかを聞くと ｢これはほんとうに
限界でした｣ と言うのです｡ そこで､ ｢あと 30 秒走れば 1万円やると言ったら｣ と尋ねる









そこで､ 毎週､ 自転車パワーの測定を行い､ 選手の体調をチェックしようと考えました｡
(図) これは自転車を 40 秒間､ 全力ペダリングしたときのパワーです｡ パワーは､ 40 秒間
でペダルが何回転したかを数え､ ペダルに加わる負荷と回転数をかけ算して出しました｡




また､ この測定をしながら自転車パワー測定装置を考案しました｡ (図) これは自転車
エルゴメータでの運動直後､ 自動的にデータが出力されるという日本で初の自転車パワー
測定装置です｡ 60 万円ぐらいになりましたが､ 私のアイディアで作ったこともあって､ 試







んでした｡ 一般に自転車エルゴメータを用いた測定方法と言えば､ 漸増負荷といって､ 徐々
に負荷を上げていってこげなくなるまでの仕事量とその間の酸素摂取量や乳酸を測定する
という方法が主流でした｡ 最初はこの方法で､ 毎週のように測定したのですが､ スケート
の長距離選手にとっては満足のいく測定ではなかったようです｡ そこで､ 毎回の測定が選
手にとって練習でもあり試合でもあるような､ その中でデータが出てくる方法がないかと
考え､ 5000m のレースを想定した負荷のかけ方を考案しました｡ 5000m 競技は 7 分近く
かかるので､ レースにおける最初の 1 周目の脚の感じ､ 2 週目の脚の感じ､ 3000m 付近
での脚の感じを一人ひとりに聞きながら､ それを自転車エルゴメータで再現し､ 最後の




かし､ (図) 得られたデータはなんだか良く分かりません｡ 同じ血中乳酸濃度なのにパワー


























れば､ 血中乳乳酸濃度は高くならず､ 高いレベルの運動が持続可能です｡ (図) そのよう
な考え方でこのデータを見るとこれもばかにならないデータになってきたわけです｡ とい
うのは､ この青くプロットされた選手はソルトレイクオリンピックで 10000m 4 位､ この
ピンクのプロットはリレハンメルオリンピックで 5000m 6 位になっている選手です｡ こ



















スケート界においても､ それまで､ ｢日本選手は､ 技術的には世界の選手と遜色ないが
体力的に劣っている｡ だからもっと体力づくりを｣ という考え方だったように思います｡
前述したように私は ｢体力の限界に挑戦｣ したトレーニングをしてきましたので､ 体力的




そこで､ このような動き (技術) を思いつきました｡ (図) スケートは左右に移動しな


















しかし､ シーズンに入り､ この年の全日本選手権大会 (500m, 1500m, 5000m, 10000m
の総合) では専修大学の 4年生がチャンピオンになって世界選手権大会に出場｡ そして､
全日本スプリント選手権大会 (500m, 1000m, 500m, 1000mの総合) では上位を独占し､
上位 3人の専修大学生が世界スプリント選手権大会に出場しました｡ そして､ その中の一
人が世界チャンピオンになったのです｡ 専修大学の選手が世界で初めて 1位になった時の
映像を見ていただきたいと思います｡
(ビデオ映像) ｢アキラ・クロイワ､ その名前が世界で一躍有名になったのは 1983 年､
フィンランドで開かれた世界スプリント選手権大会である｡ 専修大学 3年､ 身長 174cm､





(ビデオ映像) ｢黒岩の滑りは､ 他とは全く違っていた｡ 外国人は外側に真直ぐ蹴りだし
ている｡ 一方黒岩は内側に曲がりながら蹴っている｡｣
黒岩選手が優勝した時､ 外国のコーチや当時世界のトップクラスの人たちは ｢黒岩はク
ネクネ曲がりながら滑っている､ あれが真直ぐ行くようになったら､ もっと強くなる｣ と
言っていました｡ また､ この優勝から 5年経過したカルガリーオリンピックの時､ 外国の
あるコーチから ｢黒岩選手は､ 何故氷を押しながら最後に足を内側に曲げるのか｣ という




















やせばもっと強くなれるのではないか｣､ そして､ ｢朝練習は 5時からにしてはどうか｣ と
言うのです｡ 私は､ 練習を見るために､ 毎朝 4時に家を出なければならなくなりました｡
この年は､ 毎日 5～ 6時間の練習が続きました｡ そして､ 専修大学の選手の皆が翌年開催
されるサラエボオリンピックを目指しました｡
同じ動作を何百回､ 何千回と繰り返し､ スターターのピストルが鳴りさえすれば反射的
にその動きができ､ しかも､ 疲れても崩れないフォームを目指しました｡ 黒岩選手は 500m
をいつでも 89 歩で滑るようになりました｡ どんな大会でも 1 歩も狂わないのです｡ オリ
ンピックの直前までに､ 国内外でいろいろな試合がありましたが 1度も負けません｡ そし




た｡ しかし､ 初めて臨むオリンピックの雰囲気に包まれ､ かつて経験したことのない緊張
と不安に襲われた｡ 男子 500mの 4組､ 黒岩は意地と栄光をかけてメダルに向かってスター
トした｡ ……黒岩来る､ 黒岩来る､ 黒岩は 5位｡ メダルの希望がなくなりました｡｣
本当にショックでした｡ 黒岩選手はこのレースが終わって 3日ほど経ったとき ｢次のオ
リンピックを目指す｣ と言ったのですが､ 私は頷くだけで返答はできませんでした｡ どん




年だったので､ 私から去っていきました｡ しかし､ 半年くらいして､ ｢一緒にやらせてほ
しい｣ と言って戻ってきたのです｡ その頃､ 私は ｢監督をやめようか｣ と思いつつも､ 頭
の中では何かにつけてスケートのことを考えていました｡ そんな時､ ｢メンタルリハーサ












同時に､ イメージ中 ｢何が見えたか｣､ ｢どう見えたか｣ をそのつど記録するようにしま
した｡ ｢ぼやけていてはっきり見えない｣､ ｢リラックスできた｣ など日によって内容は違
いますが 1年ぐらい続けているうちに､ ｢インツエル (ドイツ) のリンク､ マットの色､
観客､ そして､ リンクのにおいを感じた｣ などという臨場感溢れる報告が見られるように
なりました｡ 本当に鮮明なイメージを描くことができれば､ 本番さながらの擬似体験がで
きると思いました｡ このトレーニングはカルガリーオリンピックまで 3年間､ 毎日の練習
前に実施しました｡ ある日､ 黒岩選手は ｢今日は､ カルガリーのリンクがはっきり見えた､
写真で見ていたので分かっていた｡ スタートは巧くいった｡｣ などと書いています｡
そして､ カルガリーオリンピックにおいて黒岩選手は銅メダルを取りました｡
オリンピックのレース後､ 彼は ｢スタートラインに立った時､ イメージどおりだと感じ､
気持ちが落ち着いた｣ と言っていました｡ もちろん､ 競技に勝つためにはいろいろの要素






が 2人､ 現役選手が 2人出場しています｡ このオリンピックに出場した日本代表の男子選
手は 9人でしたので､ 半分以上を専修大学で占めていたことになります｡
イメージトレーニング中の生理的応答
当時､ イメートレーニングに関しては､ 内省報告を記録する程度でしたが､ オリンピッ
ク後､ イメージトレーニング中の生理的応答について実験をしてみました｡ 実験の様子を
映像で見ていただきたいと思います｡
(ビデオ映像) ｢レディー､ スタート合図｡ 被験者は仰向けに寝て目をつぶったままストッ
プウォッチを押す｡ ブラウン管にはＨ反射の振幅｡ 被験者は再びストップウォッチを押す｡
36 秒｡｣
この実験では､ 皮膚の抵抗値､ 心拍数および呼吸数を測定し､ 500m 競技のイメージ中
の自律神経系の変化を見ました｡ この結果を見ますと (図) レースをイメージ中､ すべて
の被験者において交感神経が緊張する方向に働いています｡ 実際の場面でも運動中､ 交感
神経が緊張することは解っています｡ そして､ 同時に､ そのようなイメージ中のＨ反射を
測定してみました｡ Ｈ反射について少し説明します｡ 運動は､ 大脳から発せられたインパ
ルスが小脳を介して脊髄運動中枢を通り､ 筋肉にその情報が伝達されて行われています｡
イメージ中のＨ反射とは､ ここに (図中の脊髄運動中枢と筋との間を指して) 電気的刺激
を与えて測ります｡ ここに刺激を与えると､ 当然その刺激は筋肉に伝わり収縮が起こりま
すが､ 同時に､ この刺激は脊髄運動中枢側にも伝わって脊髄運動細胞が興奮し､ この興奮
性もまた筋肉に伝わって収縮が起こります｡ この現象をＨ反射と言っています｡ ここでは
20 ボルト程度の刺激を 2 秒に 1 回の間隔で送り続けています｡ 同じ刺激を送り続けてい
る訳ですから､ 何もなければ脊髄運動細胞から筋肉に伝達される興奮性の程度 (振幅) は
変わらないはずです｡ しかし､ レースをイメージした時この振幅の大きさが変わらない人､
小さくなる人､ および､ 大きくなる人がいたのです｡ そして､ その中で､ Ｈ反射の振幅が
小さくなる選手だけが日本を代表して世界で活躍しているのです｡ 振幅が変わらない選手
も大きくなる選手も日本の代表となっていません｡ Ｈ反射は､ 脊髄運動細胞の興奮性を見





どの映像にもあったように､ 氷上において 500mを 36 秒で滑る選手はイメージでも 36 秒
で滑ることからも分かります｡ このことを学会で発表しましたが､ ｢選手が数をかぞえて
いるのだろう｣ と言われました｡ そこで､ 目を開けて､ ストップウォッチにはテープを巻
いて見えないようにし､ 自己記録が 36 秒の選手には ｢36 秒間数を数えてストップウォッ
チを押したときのタイム｣ を計ってみましたが､ そのタイムは､ 自己記録より 3秒も 4秒




追試する研究はありません｡ この研究は､ 一般の被験者に対して ｢レースをイメージして｣
などと言っても､ 簡単に鮮明なイメージを描ける人などいないからです｡ 2 年も､ 3 年も
かけて徹底的に､ 本当に試合をやっている気持ちになってトレーニングしなければ鮮明な



















御装置､ これが混合器､ そして､ これが低酸素室です｡ これらの装置および部品は､ 業者
が私のアイディアに興味を持ち､ すべて無償で揃えて (生田 5号館 1階) くれました｡
装置の内容をもう少し説明しますと､ この装置は貴金属や食品などが酸化しないように
するために窒素室というのがあるのですが､ そこで使う器機を利用したものです｡ 従って､







この装置を作って初めての実験では､ 低酸素室に夜 9時に入り､ 朝 7時に出るという計
画を立てました｡ 低酸素室での 10 時間のほとんどは睡眠です｡ このアイディアに問題は
ないだろうとは思いつつも､ 誰もやったことがないことなので多少の不安はありました｡
私は一晩中低酸素室内の酸素濃度に変化はないか､ 故障などが起こらないか､ さらには選







今言ったように､ 夜､ 低酸素室内に寝泊まりし､ 昼は授業の合間をぬって低酸素を吸い





この図は低酸素トレーニングによるパワー値の変化を示しています｡ これは 1996 年で､
まだ低酸素のトレーニングをしていなかった時期です｡ この時期パワー値は何回測定して
も 400 ワットぐらいのところを行ったり来たりしていますが､ 1997 年に 1 週間の低酸素











織に送られますが､ 酸素が完璧に結合している状態を､ 動脈血酸素飽和度が 100 ％といい
ます｡ 高地や低酸素室内では酸素が少なくなるので結合状態が低下し息苦しくなってきま
す｡ トレーニングは標高 2000mの設定で行ったので､ 平地での動脈血酸素飽和度が 98 ％
ぐらいある人でもこのような環境で運動を行うと 80 ～ 90 ％ぐらいに低下します｡ しかし､
この値はトレーニングが進むにつれて徐々に高くなっていくのです｡ これを低酸素環境に
適応していく過程として捉えることができます｡
当時､ 1週間から 2週間の低酸素トレーニングを 1年に 6回行っていました｡ すなわち､
シーズンオフは 5月､ 6 月､ 7 月に大学の研究室において行い､ 10 月､ 12 月､ 1 月はリ
ンク近くの民家で実施しました｡ 低酸素トレーニングの効果は選手も実感していたので､
全部員がやりたいわけですが､ 低酸素室に入れる人数は 1回に 4人ですから交代で入るの






ンピック直前のデータです｡ 全日本選手権大会の記録､ 世界選手権大会の記録など､ 低酸
素トレーニングを行って臨むたびに記録が更新されています｡ 特に､ オリンピック前年､
低酸素トレーニングを行って臨んだ世界選手権大会において専修大学ＯＢの白幡選手が総
合 2位という快挙を成し遂げました｡ そして､ オリンピックのシーズンでは日本記録を樹
立し､ オリンピック選考会ではその記録をさらに更新してオリンピックに臨みました｡ 私
は順調に仕上がったと思っていました｡
しかし､ 長野オリンピックでの成績は 5000m 7 位｡ 前年度の世界選手権大会の結果か
ら､ もっと良い成績を期待していたので残念でした｡ 言い訳になってしまいますが､ 実は､
低酸素トレーニングの 1週間後に試合に臨むという計画で行っていましたので､ 民家で低




定期的に実施していました｡ 長野オリンピックと同様､ 低酸素トレーニングを年に 6回行っ
て試合を臨む計画でした｡ しかし､ ソルトレイクには低酸素の装置を持って行く許可が得
られなかったので､ オリンピック直前は､ ソルトレイクから車で1時間ほどのパークシティー
(標高 2200m) のホテルに宿泊し､ 氷上練習のために毎日ソルトレイクまで降りるという
計画を立てました｡ 日本で行う低酸素トレーニングはパークシティの環境をシミュレーショ




しかし､ オリンピックのレースで白幡選手は 5000m 13 位に終わってしまったのです｡
私はメダルに手が届くところにいると思っていましたので､ レース後､ 彼に ｢なんという
レースをしたのだ､ あんなに最初からハイペースで滑るべきではなかった｣ と言いました｡
しかし､ 彼は ｢勝負をしたかったので､ 悔いはない｣ というのです｡ 私には悔いが残りま
した｡
平地では激しい運動を持続しても動脈血酸素飽和度はほとんど変わりませんが､ ソルト






レースについて話をすることはありませんでしたが､ 2 週間後､ 10000m で彼は次のよう
なレースをしました｡
(ビデオ映像) ｢彼は日本記録を出したときよりも 1 周 (400m) 1 秒～ 2 秒も遅いペー
スでスタートし､ 相手選手 (ポーランド) から徐々に遅れ､ 7000m付近では 150m以上遅
れる｡ しかし､ 彼は､ 中盤から 1周 31 秒台のペースを守り続け､ 8800m 付近で相手選手
をとらえ､ 逆に､ 相手選手を 100m以上リードしてフィニッシュ｡ その時点で 3位｣｡
残念ながら､ すべての選手が滑り終わった時点で 4位となり､ メダルは逃してしまいま
したが､ 素晴らしいペース配分で滑った良いレースでした｡ 低酸素トレーニングを行いさ
えすれば結果がでるというものではないことは､ イメージトレーニングと同じです｡
ちなみに､ このオリンピックに出場した長距離選手 3 人中 2 人は専修大学ＯＢです｡










経過とともに大きく低下してしまう人もいるのです｡ 標高 2000m になるとその差はもっ
と大きくなります｡
また､ この図は標高 2200m のパークシティに滞在している時の毎日の安静時動脈血酸
素飽和度を測定した結果です｡ これを見ると､ 動脈血酸素飽和度が 98 ％近くで､ 平地と
あまり変わらない選手もいれば､ 90 ％前後の低い値を示す選手もいます｡ 安静時でさえ






年に 5～ 6回の常圧低酸素トレーニングを 6および 7年間継続的に行った 2人の選手の常
圧低酸素環境下での運動中の動脈血酸素飽和度を示しています｡ 図中のＡおよびＢ選手は
いずれもオリンピック選手ですが､ Ａ選手の低酸素環境における運動中の動脈血酸素飽和
度は､ 6 年間何回やっても 90 ％ぐらいのところを行ったり来たりしていますが､ Ｂ選手
は 80 ％ぐらいのところを行ったり来たりしていて､ 7 年間やってもその傾向は変わって
いません｡ すなわち､ どんなにトレーニングしても､ Ｂ選手がＡ選手の動脈血酸素飽和度











(なお､ この後､ ご出席いただいた皆様から貴重なご意見やご質問がございましたが､ 紙面の
都合上割愛させていただきました)｡

